SportService

NURNBERG

IWISCHEN FRANZ-JOSEF-STRAUSS-BRUCKE (WOHRDER WIESE) UND GEISBERG WIESE (OBERER WOHRDER SEE)

Standort (Start/Ziel)

GEHEN, WALKEN, LAUFEN, JOGGEN IM PEGNITZTAL

OBERER WOHRDER SEE

ca. 8,2 km, flach, teilweise beleuchtet: zwischen Franz-Josef-Strauf3-Brucke
(Wohrder Wiese) und Geisenberg Wiesen (Oberer Wohrder See).

5 ca. 1,5 km, flach, beleuchtet; SportScheck ca. 4,8 km, flach, beleuchtet; zwischen Franz-Josef-Strauf3-Brucke
POWERADE. rund um den Wohrder See Wi machen Sport (Wohrder Wiese) und Eisenbahn-/FuBgangerbriicke ( Wohrder See).

DEHNUBUNGEN

EMPFEHLUNGEN FUR EIN GESUNDHEITS- HINWEISE ZUM DEHNEN

ORIENTIERTES AUSDAUERTRAINING

o Ein Ausdauertraining sollte regelmafig durchgeftuhrt werden.

o Ein Minimalprogramm zur Erzielung gesundheitlich positiver
Effekte liegt bel ca. 60 Minuten pro Woche, ein Optimalpro-
gramm bei ca. 3-4 Stunden.

o Ein Training dreimal pro Woche uber 20 Minuten ist effektiver

als ein einmaliges 60-minutiges Training.

o Richten Sie Ihr Training so aus, dass es lhnen auch Spal3 macht
(z.B. zusammen mit Freunden).

o Wahlen Sie ein Tempo, bel dem Sie sich noch unterhalten
konnen, ohne zu schnaufen (subjektives Belastungsempfinden:
leicht bis mittel).

o Zu Beginn und am Ende bewusst langsamer laufen (Auf- und
Abwarmphase), kein Endspurt.

o Vor, wahrend und nach dem Training genugend trinken. Muskeln
nach dem Training dehnen (siehe Dehniibungen).

o Nehmen Sie die Dehnposition so ein, dass eine deutliche Dehn-
spannung spurbar ist. Halten der Dehnposition fur 20-30 Sek.

o Muskulatur entspannen. Wenn das Spannungsgefuhl nachlasst,
Verstarkung der Dehnung und erneutes Halten der Dehnposition.

o Atmen Sie wahrend der Dehnung kontinuierlich weiter, halten
Sie den Atem nicht an.

o Richten Sie Ihre ganze Aufmerksamkeit auf den gedehnten

Muskel. Vermeiden Sie ungeduldiges, schnelles Zerren am
Muskel.

o Dehnen im gesundheitsorientierten Training soll nicht schmerzen.

o Dehnen Sie regelmalfig.

HINTERE

Ferse auf den Boden drucken,
Hufte gleichmallig zur Wand drucken.

INNERE HUFTMUSKULATUR
(ADDUKTOREN)

Becken schrag nach unten schieben.

Rucken gerade und Ful3e parallel halten.

VORDERE
OBERSCHENKELMUSKULATUR

Ful3 gegen Gesal3 ziehen,
Becken vorschieben.

HINTERE
OBERSCHENKELMUSKULATUR

Ferse auf den Boden drucken.
Oberkorper gerade vorneigen.




